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Kata Pengantar 


Prestasi dan energi merupakan dua hal yang tidak ter- 
pisahkan. Prestasi olahraga merupakan tujuan utama dari 
semua pertandingan olahraga dan untuk mencapai tujuan 
tersebut dibutuhkan keadaan gizi yang baik. Ketika prestasi 
olahraga dan gizi menjadi dua hal yang tak terpisahkan 
maka seorang ahli gizi sudah pasti mempunyai peran 
yang sangat strategis dalam membantu para atlet dalam 
meningkatkan performa dan kualitas status gizi mereka 


agar dapat meraih prestasi tertinggi dalam olahraga. 

Kebutuhan gizi seorang atlet tentu sangat berbeda 
dengan orang biasa karena ada aturan-aturan makanan 
tertentu yang disusun untuk meningkatkan performa 
atlet. Hal inilah yang harus dikuasai oleh seorang ahli gizi 
sebagai bekal perencanaan dan pengaturan gizi untuk 
para atlet. Atas dasar itu, penulis pun menyusun Buku Ajar 
Asuhan Gizi Olahraga ini sebagai pedoman bagi ahli gizi 
dalam memberikan asuhan gizi pada para atlet. Semoga 
bermanfaat. 


Penulis 
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Menghitung 
Kebutuhan Energi 
Olahraga 
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Menentukan kebutuhan kalori dan gizi seseorang, ter- 
Utama atlet, dengan tepat sesuai yang dikeluarkan ti- 
daklah mudah. Penghitungan kebutuhan kalori dan gizi 
secara individual harus digunakan agar lebih mendekati 
kondisi yang diperlukan karena sudah disesuaikan dengan 
jenis kelamin, komposisi tubuh, berat badan, dan segala 
aktivitas yang biasa dilakukan atlet. 

Energi yang diperhitungkan harus mempertimbang- 
kan beberapa komponen, yaitu energi basal, pengaruh 
dinamik khusus (SDA/specific dynamic action), aktivitas 
olahraga, dan pertumbuhan. 


Indeks Massa Tubuh 


Kecukupan energi bagi seseorang ditandai oleh berat 
badannya yang normal. Untuk mengetahui berat badan 
yang normal seseorang dapat menggunakan Kartu Menuju 
Sehat (KMS) untuk anak balita, anak sekolah, remaja, ibu 
hamil, dan kelompok usia lanjut. Bagi orang dewasa (usia 
di atas 18 tahun) digunakan indeks massa tubuh (IMT). 
Rumus IMT adalah: 


Tabel 1.1 Klasifikasi Nilai IMT 


Laga Kekurangan berat 
| badan tingkat berat 


Kekurangan berat 


badan tingkat 
ringan 


185- | NORMAL 
25,0 
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Kelebihan berat 
badan tingkat 
GEMUK | ringan 


Kelebihan berat 
221,0 , 
badan tingkat berat 


Energi basal 
Energi basal sering diistilahkan dengan angka metabolisme 
basal (AMB) atau laju metabolisme basal (BMR). Energi 
ini adalah energi minimal yang dibutuhkan tubuh untuk 
menjalankan fungsi vitalnya seperti bernapas, mengalirkan 
darah, menjaga suhu tubuh, proses metabolisme sel, dan 
lainnya. Jumlah energi basal yang dibutuhkan tiap orang 
berbeda karena dipengaruhi oleh beberapa hal, yaitu: 
1. Ukuran tubuh 
Tubuh yang besar membutuhkan BMR yang besar pula. 
Perbedaan berat badan sebanyak 10 kg pada orang 
dewasa mempunyai perbedaan BMR sebesar 120 kkal 
sehari. 


2. Komposisi tubuh 
Semua jaringan mempunyai tingkat keaktifan me- 
tabolik yang berbeda. Organ tubuh, otot, dan kelenjar 
lebih aktif dibandingkan tulang dan lemak. 


3. Jenis kelamin 
Wanita cenderung mempunyai komposisi lemak yang 
lebih besar dan mempunyai otot yang lebih kecil 
daripada laki-laki. 
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4. Umur 
BMR mengalami fluktuasi sesuai umur. Pada waktu 
lahir nilainya tinggi dan terus meningkat sampai usia 
3 tahun. Setelah usia 3 tahun, terjadi penurunan nilai 
BMR sebesar 24 setiap pertambahan usia 10 tahun. 


5. Tidur 
Pada saat tidur terjadi penurunan nilai BMR sebesar 
10X karena relaksasi otot dan emosi. 


6. Suhu tubuh 
Setiap kenaikan suhu tubuh sebesar 1”C maka terjadi 
kenaikan BMR sebesar 1356. 


7. Suhu lingkungan 

Suhu tubuh harus dipertahankan dalam kondisi nor- 
mal pada iklim apa pun, baik saat panas menyengat 
ataupun dingin. Pada saat tubuh berada di iklim dingin, 
tubuh akan berusaha untuk memproduksi panas dan 
begitu juga sebaliknya. Akibatnya, kebutuhan pada 
suhu lingkungan yang dingin atau panas menjadi lebih 
banyak daripada suhu lingkungan yang normal. 


Tabel 1.2 BMR untuk Laki-laki dan TE 


Do Energi | 


Berat 
badan 10—18 18—30 30—60 
tahun tahun tahun 


Laki-laki 
1625 1514 1499 


ass jun alesan aa 
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Bila seseorang dalam keadaan basal mengonsumsi ma- 
kanan, maka akan terlihat peningkatan produksi panas. 
Produksi panas yang meningkat dimulai satu jam setelah 
pemasukan makanan, mencapai maksimum pada jam 
ketiga, dan dipertahankan di atas taraf selama enam jam 
atau lebih. Kenaikan produksi panas di atas metabolisme 
basal yang disebabkan oleh makanan ini disebut pengaruh 
dinamik khusus atau specific dynamic action (SDA). 

SDA adalah penggunaan energi sebagai akibat dari 
makanan itu sendiri. Energi tersebut digunakan untuk 
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mengolah makanan dalam tubuh, yaitu pencernaan ma- 
kanan, penyerapan, dan transportasi zat gizi. 

SDA dari tiap makanan atau lebih tepatnya zat 
gizi berbeda-beda. SDA untuk protein berbeda dengan 
karbohidrat, demikian pula lemak. Akan tetapi, SDA dari 
campuran makanan besarnya kira-kira 1096 dari besarnya 
metabolisme basal. 


Aktivitas olahraga 

Jika energi basal dibutuhkan saat tubuh istirahat, maka 
untuk aktivitas fisik seperti olahraga, tubuh memerlukan 
tambahan energi di luar energi basal. Energi ini digunakan 
oleh otot dan penunjangnya untuk bergerak serta energi 
tambahan bagi organ dalam seperti jantung yang bekerja 
lebih keras untuk mengalirkan darah yang membawa zat 
gizi dan oksigen ke seluruh tubuh. Setiap cabang olahraga 
memerlukan besar energi yang berbeda pula karena 
tergantung pada waktu yang dibutuhkan, banyaknya otot 
yang bekerja, serta intensitas olahraga. 


Tabel 1.3 Energi yang Dibutuhkan 
Tiap Cabang Olahraga per 30 Menit 


Olahraga 


Badminton 


Basket (permainan) 
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Selain aktivitas olahraga, seorang atlet juga memerlukan 
energi untuk aktivitas lainnya yang bisa dikategorikan 
dalam tabel berikut. 
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Ketika seorang atlet sedang dalam masa pertumbuhan, 
maka perlu ditambahkan energi untuk pertumbuhannya 
seperti pada tabel di bawah ini. 
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Berikut cara perhitungan kebutuhan energi seorang atlet: 


1, 


PUN 


Tentukan status gizi atlet menggunakan IMT dan 
persentase lemak. 

Tentukan BMR. 

Tentukan SDA. 

Jumlahkan BMR dan SDA. 

Tentukan aktivitas kerja fisik dan kalikan dengan hasil 
penjumlahan no 4. 

Tentukan jumlah kalori untuk olahraga dalam sehari. 
Kebutuhan energi total dalam sehari adalah hasil 
penjumlahan no 5 dan no 6. 


Contoh penghitungan kebutuhan energi atlet: 

Seorang atlet sepakbola bernama Rudy usia 17 tahun 
memiliki tinggi badan 170 cm dan berat badan 60 kg. Da- 
lam seminggu, Rudy melakukan lari pagi 4 kali selama satu 
jam dan sepak bola 2 kali. Aktivitas selain olahraga ter- 
masuk sedang karena Rudy adalah seorang pelajar SLTA. 
Berapa kebutuhan kalori Rudy dalam satu hari? 


Jawab: 

1. IMT - 60/(1,70)? - 20,76 atau normal 

2. BMR untuk laki-laki usia 17 tahun sebesar 1.713 kalori 

3. SDA -10X x 1.713 kalori - 171,3 kalori 

4. Jumlah BMR dan SDA - 1713 4 171,3 - 1884,3 kalori 

5. Faktor aktivitas termasuk ringan yaitu 1,7 (Lihat Tabel 
1.4). Jadi kebutuhan kalori aktivitas ringan sebesar 1,7 
X 1884,3 - 3203,31 kalori 

6. Kebutuhan untuk olahraga dalam sehari: 


Lari: 4 x 6,72 x 60 - 1612,8 kalori 

Sepak bola: 2 x 4,30 x 60 - 516 kalori 

Kebutuhan kalori olahraga seminggu - 612,8 # 516 - 
2128,8 kalori 
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Kebutuhan kalori olahraga sehari - 2128,8/7 - 304,11 
kalori 

7. Kebutuhan total sehari - 3203,31 # 304,11 - 3507,42 
kalori 
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Karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi tubuh 
manusia, terutama seorang atlet. Sebelum membahas 
lebih jauh mengenai peran karbohidrat di olahraga, mari 
kita segarkan kembali pengetahuan dasar kita tentang kar- 
bohidrat. 


Jenis karbohidrat 
Berdasarkan panjang atau pendeknya rantai atom C, 
karbohidrat dapat dibagi menjadi dua jenis yaitu kar- 
bohidrat sederhana dan kompleks. 
1. Karbohidrat sederhana 

a. Monosakarida: glukosa, fruktosa, dan galaktosa 
Disakarida: sukrosa, maltosa, laktosa, dan trehalosa 
Gula alkohol: manitol, sorbitol, dan inositol 
Oligosakarida: fruktan, rafinosa 


2. 


2. Karbohidrat kompleks 
a. Polisakarida: pati dan glikogen 
b. Serat: selulosa, hemiselusosa, dan lignin 


Fungsi karbohidrat 

1. Sumber energi 
Karbohidrat utama dalam penyediaan energi adalah 
glukosa. Ketika glukosa memasuki sel maka enzim- 
enzim akan memecahnya menjadi energi, karbon 
dioksida, dan air. Meskipun protein dan lemak juga 
dapat diubah menjadi glukosa, namun sumber utama 
yang terbaik adalah asupan karbohidrat. 


2. Menjaga kadar gula darah 


Kadar gula darah harus dipertahankan dalam ka- 
dar normal yaitu 70-120 mg/mL dalam keadaan 
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puasa. Ketika kadar gula darah naik di atas normal 
(hiperglikemia) maka akan dikeluarkan melalui urine, 
sedangkan ketika gula darah turun (hipoglikemia) maka 
tubuh akan merasa lapar, lemas, gugup, dan pusing. 


Membantu pengeluaran feses 

Karbohidrat dalam bentuk serat berperan dalam 
membuat tekstur feses menjadi lunak dan lebih mudah 
dikeluarkan karena dapat menyerap air dan mengatur 
peristaltik usus besar. 


Menghemat protein 

Ketika energi tercukupi oleh karbohidrat, maka protein 
akan dihemat sesuai fungsi utamanya yaitu untuk 
pertumbuhan dan perbaikan jaringan yang rusak. 


Menjaga laju oksidasi tetap tinggi 
Jumlah dan jenis karbohidrat menjaga laju metabolisme 
energi tetap tinggi dalam tubuh. Karbohidrat yang 
direkomendasikan untuk atlet saat olahraga adalah 
karbohidrat bentuk sederhana seperti glukosa atau 
sukrosa dengan jumlah 30-60 gram per jam yang 
dilarutkan pada minuman dengan konsentrasi 6-84. 
Konsumsi karbohidrat yang berbeda jenis akan 
memengaruhi laju metabolisme yang berbeda karena 
tiap jenis karbohidrat terabsorpsi dengan mekanisme 
transpor yang terpisah atau berbeda dalam sistem 
pencernaan. Selain mempunyai laju penyerapan yang 
hampir sama, glukosa, sukrosa, dan maltodekstrin juga 
mampu menghasilkan laju metabolisme energi yang 
tinggi yaitu 1 g/menit. Lain halnya dengan fruktosa, 
laju metabolisme fruktosa dibatasi karena dapat 
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menghambat absorpsi cairan serta gangguan pada 
sistem pencernaan sehingga jumlah ideal konsentrasi 
fruktosa dalam minuman untuk olahraga adalah 
sebanyak 2—3X (2—3 gram fruktosa dalam 100 mL air 
putih). 

Karbohidrat fruktosa serta galaktosa relatif 
menghasilkan laju metabolisme energi yang lebih ren- 
dah yaitu sebesar 0,6 g/menit. Sebaliknya, campuran 
karbohidrat glukosa-sukrosa, glukosa-fruktosa, atau- 
pun sukrosa-fruktosa dapat menghasilkan laju meta- 
bolisme energi yang relatif lebih tinggi yaitu hingga 1,3 
g/menit. 


Menghemat pemakaian glikogen otot 

Pada olahraga endurance yang memakan waktu lama, 
asupan energi dari luar (makanan/minuman) akan 
sangat bermanfaat mengingat cadangan glikogen ha- 
nya dapat diandalkan pada awal pertandingan saja. 
Selain memberikan kontribusi terhadap produksi 
energi tubuh, tambahan energi dari luar tubuh ini juga 
akan membantu menghemat pemakaian glikogen otot 
(glycogen sparing) atau konsumsi karbohidrat pada 
saat berolahraga. 


Menstimulasi resintesis glikogen 

Stimulasi ini bermanfaat terutama pada olahraga atau 
aktivitas intermittent atau stop & go berdurasi singkat 
yang merupakan kombinasi antara aktivitas intensitas 
tinggi-rendah yang diselingi dengan interval istirahat 
seperti pada olahraga beregu. Konsumsi karbohidrat 
dapat menstimulasi proses resintesis glikogen yang 
secara teoritis dapat berjalan saat berlangsungnya 
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periode aktivitas intensitas rendah atau saat interval 
istirahat. Ini secara langsung dapat membantu untuk 
menjaga simpanan glikogen dan juga menghemat 
jumlah total glikogen tubuh yang terpakai. 


8. Mencegah peningkatan hormon stres 

Rasa manis umumnya sangat disukai terlebih di saat 
tubuh sangat membutuhkannya. Selain faktor rasa 
yang disebutkan dapat membantu untuk memberikan 
pengaruh positif terhadap mood serta motivasi, 
pengaruh positif lain dari konsumsi karbohidrat saat 
olahraga adalah dapat mencegah peningkatan level 
hormon stres di dalam tubuh yaitu hormon kortisol. 
Efek positif secara psikologis ini telah disebutkan dalam 
beberapa penelitian. 


Metabolisme karbohidrat 


Sejak dari mulut, karbohidrat sudah dipecah karena ludah 
mengandung enzim amilase yang dapat menghidrolisis 
pati menjadi bentuk yang lebih sederhana yaitu dekstrin. 
Selanjutnya ketika karbohidrat memasuki usus halus, maka 
sebagian besar pencernaan karbohidrat terjadi di sini. 
Enzim amilase yang dihasilkan oleh pankreas memecah 
pati menjadi dekstrin dan maltose. Selanjutnya enzim 
disakaradase yang berasal dari sel mukosa usus halus yaitu 
maltase, sukrase, dan laktase akan memecah maltosa 
menjadi glukosa, sakarosa menjadi glukosa dan fruktosa, 
dan laktosa menjadi glukosa dan galaktosa. 
Monosakarida berupa glukosa, fruktosa, dan ga- 
laktosa selanjutnya diserap sel epitel usus halus untuk 
selanjutnya memasuki sirkulasi darah. Glukosa lebih 
cepat diserap daripada fruktosa. Monosakarida kemudian 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 


17 


